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Título: Trabajo a largo plazo con la computadora y sus consecuencias. 
Resumen 
El trabajo a largo plazo en la computadora causa muchas enfermedades que a menudo por desgracia, son irreversibles. Por lo 
tanto, es mejor prevenir antes de que estas enfermedades entren en un estado más peligroso o escenario más desfavorable para 
nuestra salud, sin pensar en las consecuencias y si a esto le sumamos un estilo de vida poco saludable, malos hábitos esto nos 
conduce a problemas de salud graves. 
Palabras clave: ergonomia. 
  
Title: LONG-TERM WORK WITH THE COMPUTER AND ITS CONSEQUENCES. 
Abstract 
The long-term work on the computer cause many diseases that often unfortunately, are irreversible. Therefore, prevention is 
better before these diseases entering a more dangerous state or worst for our health scenario, without thinking of the 
consequences and if we add a lifestyle unhealthy, bad habits this leads to serious health problems.  
Keywords: ergonomics. 
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El trabajo a largo plazo en la computadora causa muchas enfermedades que a menudo por desgracia, son 
irreversibles. Por lo tanto, es mejor prevenir antes de que estas enfermedades entren en un estado más peligroso o 
escenario más desfavorable para nuestra salud. 
Tras el trabajo a largo plazo con la computadora las enfermedades generadas, se dividen en dos principales grupos de 
ortopédicas y oftalmologías, entre ellas los más comunes son: 
 SINDROME DEL TUNEL CARPIANO –  Aparece por la mala postura de las  manos cuando las tenemos desaliñadas al 
utilizar el teclado (las muñecas levantadas hacia arriba!).  Afecta  las muñecas por el punto más estrecho, en la zona 
llamada del túnel carpiano, provocando que los nervios se aprieten con demasiada fuerza. 
 LECIONES POR ESFUERZO REPETITIVO -   Lesiones causadas por la sobrecarga crónica unilateral de las 
extremidades superiores en el hombro estiramiento a mano. 
 DEGENERACION DE LA COLUMNA –  Afecta  especialmente  la columna cervical y lumbar,  enfremedad que 
aparece  por una posición incorrecta del equipo de trabajo o posturas incorectas al sentarse. 
 SINDROME VISUAL INFORMATICO - Es un grupo de problemas oculares y de la visión  con una afección temporal 
resultante de enfocar los ojos en el monitor, durante períodos prolongados e ininterrumpidos de tiempo. Algunos 
síntomas incluyen visión borrosa, fatiga ocular, ojos secos, irritados o enrojecidos; visión doble, dificultad para 
reorientar los ojos; además de dolores de cabeza, dolor de cuello y cansancio. 
 SINDROME SICCA – Es una disminución notable en la frecuencia de parpadeo de los ojos causada por el contacto 
prolongado con el monitor. Sus síntomas son, por lo general, la sequedad del ojo, enrojecimiento y fatiga ocular,  
opacidad de la córnea y la pérdida gradual de la visión. 
  
Los problemas descritos anteriormente nos afectan a todos. Debemos tomar medidas tan pronto como sea posible, 
para reducir el tiempo de exposición y eliminar la amenaza. Para eliminar este tipo de enfermedades vamos a empezar 
con las cuestiones básicas, que son: 
 Organización del lugar de trabajo de una manera consistente con los principios de la ergonomía. 
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 El cumplimiento de las pausas regulares en el trabajo. 
 Ejersicios. 
CONFIGURACION ERGONOMICA DE LA ESTACION DE TRABAJO 
Hay reglas claramente definidas con respecto a la configuración óptima para la estación de trabajo ergonómica que las 
podemos encontrar en las normas básicas de ergonomía que exigen los ministerios de trabajo y política social de cada 
país, de entre las cuales el empleador deberia facilitar - proporcionar a los empleados: 
 Combinar el trabajo relacionado con la pantallas de visualización de operaciones con otros tipos de trabajo. 
 Trabajar en una postura natural (neutral) que minimiza la tensión en el  cuerpo. 
 Al menos 5 minutos de descanso, por de cada hora de visualización de datos en un monitor. 
PRINCIPIOS GENERALES QUE DEBEN SEGUIRSE 
 Mantener la columna en una posición natural (es decir no encorvado y retorcido) y utilizar el soporte para la 
espalda, especialmente en la región lumbar y los brazos en los reposabrazos, lo que reduce significativamente la 
carga sobre la columna vertebral. 
 Después de cada hora de trabajo deberíamos tomar pausas para descansar o realizar trabajos de naturaleza 
diferente. 
 Mantener  la cabeza, el cuello y los hombros en línea cuando se trabaja en su escritorio. 
 No ejercer demasiada presión en las rodillas, para evitar esto se debe seleccionar adecuadamente la altura del 
asiento, no debeos colocar los pies debajo del asiento. 
 Si el trabajo profesional está relacionado con la posición de sentado, devemos evitar la recreación pasiva (por 
ejemplo, el estar sentado delante de la televisión) debemos realizar una recreacion fisicamnte mas activa. 
 
 
(Fuente: http://www. posturemedic.com.) 
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Debemos dedicar durante la jornada de trabajo varios minutos para hacer ejercicio - no se trata de gimnasia, sino más 
bien uno que pueda ser llevado a cabo incluso mientras se está sentado en su escritorio. En internet hay muchas fuentes 
donde se puede encontrar información sobre los ejercicios de relajación tanto para la vista como para todo el cuerpo. 
 Los tipos de ejercicios mas básicos son: 
 Muñeca: Mantenga el brazo derecho fuera delante de usted; tire este mano hacia atrás con la otra mano y tire 
hacia abajo. Sostenga. Relájese. Repita con la otra mano. 
 Hombros: Lentamente llevar los hombros hasta las orejas y mantenga brevemente 
 Cuello: Incline la cabeza hacia un lado (oreja a hombro). Sostenga. Relájese. Repita del otro lado. 
 General: Levántese y estire los brazos por encima de su cabeza. Incline a cada lado. 
 
Ninguno de nosotros se sienta delante del monitor ocho o más horas al día, sin pensar en las consecuencias y si a esto 
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